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Noortekoondislaste

testimine ehk kehaliste

voimekuste ja vigastuste
riskitegurite testimine

Mati Arend, fusioterapeut
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Millised kehad meil sbuavad
noortekoondises?

Endomorph Mesomorph Ectomorph




Mehed (hetkel testitud 6)

. kae | . .
kehakaal |kehapikkus ST jala pikkus e R
(kg) (cm) (cm)
(cm)
#1 94.5 196 95.5 103  |alaseljavalu ja lihasvigastused;
95 193 96.5 99 alaseljav?lud 1-2 paeva, h/INV|gastus jalgpallis,
#2 parema 0la valu vee peal sdudes
#3 72 179 90.5 89 alaseljavalud
#4 80 195 103 93 randmeluu murrud
#5 67 173 88 90 pole
#6 91 93 90 alaseljavalu tottu ei saanud treenida paar kuud
AVG 83.25 187.2 94.41 94
SD 12.04 10.49 5.24 5.72
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Naised (hetkel testitud 5)

. kie |. .
Nimi kehakaal kehapikkus pikkus jala pikkus Varasemad vigastusted
(kg) (cm) (cm)
(cm)
85 182 915 94 AIaseIJavaI}Jd ergomeetri pealt, parema dla
#1 subluksatsioon
h/l vdanamised pallimangus, rangluumurd paremal,
#2 85 175 86.5 89.5 Schlatter bilat
#3 72 170 87.5 86 Alaseljavalu ergomeetril sdudes suigisel,
#4 75 173 88 90 pole
#5 70.5 177 89 89 alaseljavalud
AVG 77.5 175.4 88.5 89.7
SD 7.0 4.5 1.9 2.9




Varasemad vigastused - kas tegeleme
nendega?

VARASEMAD VIGASTUSED

M Alaselg mOlg mPSlv




Séoudmine=alaseljavalu?
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Self-reported prevalence of low back pain in Estonian rowers
Arend, M; Akel, J. 2016
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Naistel esines rohkem seljavalude episoode
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Mehed Naised

Self-reported prevalence of low back pain in Estonian rowers
Arend, M; Akel, J. 2016



Suurem maht = suurem seljavalu?
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Self-reported prevalence of low back pain in Estonian rowers
Arend, M; Akel, J. 2016
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Self-reported prevalence of low back pain in Estonian rowers
Arend, M; Akel, J. 2016



Testimine

Vordlus normidega
Vordlus parema ja vasaku kehapoole vahel
Tuvastame norgad kohad, et tapsemini treenida
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Alaselja ja puusa sirutuse joud

Poolte vahel vordsus ehk tulemused 15% sees parema ja
vasaku poole vahel




MEHED - alaselja ja puusa joud
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NAISED - alaselja ja puusa joud

Alaselja ja puusa sirutajate joud (NAISED)
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Huppeliigese liikuvus

Normi vahemik 8-15cm, et saaksime teha stigavuskukki voi tombe alguse asendit




Normi vahemik 8-15cm, et saaksime teha sugavuskukki voi tombe alguse asendit
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Normi vahemik 8-15cm, et saaksime teha sugavuskukki voi tombe alguse asendit
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Puusa litkuvus

Hea liikuvus >120°




MEHED - puusa liikuvus
roheline joon = hea liitkuvus
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NAISED - puusa liikuvus

roheline joon = hea liitkuvus
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Kerelihaste joud

Hea tulemuse 100% lahedal kate pikkusest




MEHED, kerelihaste voimekus.
Mida lahemal tulemus 100%, seda parem
kerelihaste funktsioon.

Kerelihaste test - % kae pikkusest
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NAISED - kerelihaste voimekus.
Mida lahemal tulemus 100%, seda parem
kerelihaste funktsioon

Kerelihaste test - % kae pikkusest
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Sissehingamislihaste joud
Meessoudjatel hea tulemus >150 cmH20

Naissoudjatel hea tulemus > 95 cmH20




Sissehingamislihaste joud MEHED
80cmH20 = hingamislihaste norkus

Sissehingamislihaste joud
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Sissehingamislihaste joud NAISED
80cmH20 = hingamislihaste norkus

Sissehingamislihaste joud
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Kate pigistusjoud
Valjendab oOla rotaatormanseti joudu

Valjendab sportlaste uldisi jounaitajaid




MEHED
Kate pigistusjoud= ola rotaatormanseti joud
ja uldine keha jouvoimekus

Kae pigistusjoud
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NAISED
Kate pigistusjoud= ola rotaatormanseti joud
ja uldine keha jouvoimekus

Kae pigistusjoud (kg)
60 56.85c ¢
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Huppetestid

Alakeha voimsuse hindamine

Jounaitajate ja kiirusnaitajate vordlemine




MEHED

Hiippetestid - alakeha voimsuse hindamine
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NAISED

HUppetestid - alakeha voimsuse hindamine
40

35 33.9

30

CM

25

20

15

10
M Squat jump ™ CMJ B Drop jump, 30cm box




7, miim

Lisame veel sportlasi
gruppi!
Testime loodetavasti
uuesti kevadel!

Kas meie voimekused pusivad tasemel voi laheme paremaks?

Voi hoopis kehvemaks?




Eesmark on sportlasi
regulaarselt jalgida =
online monitooring




Soudjate/aerutajate treeningute
monitooring

Eesmark: jalgida soudjate treeningmahu ja -intensiivsuse suhet, et vahendada
ulekoormussiindroome. Jalgida dla-, alaselja ja p6lve piirkonna vigastuste esinemist, et
kiiremini aidata leida probleemidele lahendust.

Palume Teil vastata koikidele kiisimustele s6ltumata, kas Teil on vastavaid kaebusi pélve-,
Ola- voi alaselja piirkonnas. Vastusevariantidest valige Teile kdige sobivam vastus isegi kui
Te pole paris kindel, kuidas vastata.




Athletemonitoring.com

6 1
Alerts Health problem

Simple Mode | Advanced Mode

> >

Alerts

Health

Training enjoyment
Acute:chronic workload ratio
Training - PolarCalories T
Training - PolarDistance 1

Training - PolarTrainingLoad T

Health

0 22% 54%
Missed Days (Prev 7d) Wellness Compliance (Prev 28d)

Wellness

[l Today [ Prev28d
100%

75%

50%

25%

0%

Workload

Distribution of activities/sessions
Prev 7d




Athletemonitoring.com

Dashboard @ Comments@®  Health@®  Notes@®  Compliance @

B LowRisk B Undertrained | Elevated Risk Il High Risk

Name sRPE Load ‘ W-to-W Load Inc. ‘ Monotony
Prev 7d Curr wk Curr wk
/N Maestu, Jarek 4 (1310) - 038
VAN Arend, Mati -
Pind, Rasmus -

Enjoyment
(pts)

3.8

Wellness (%)
Today | Prev 28d

22 (-20%)

42

il & & @

Health

Injury

Injury - Acute



Vastamise kuupéev *

pp.kk.azaa

Nimi *

Mitu tundi Te moodunud nadalal tre
jumis- ja muud treeningud kokku

Mitu kilomeetrit Te méodunud nada

Mitu voistlust ja vBistlusstarti Teil et

Kirjeldage iga pdeva treeningu raskus korrutatuna treeningu
kestusega minutites. Nditeks: E hommik 6 (punkti) x 90 (min),
dhtu 4 (punkti) x100 (min). Vdistluste kohta vdiksite kasutada 9p
X 100min (raskem) v&i 8p x 90min (kergem vdistlus) Kirjutage
koikide pdevade kohta oma treeningpéevikust siia allolevasse
lahtrisse. *

Rating of Perceived Exertion

(RPE Scale)

Pdlveprobleemid

Polveprobleem tahendab valu, vaevust, jaikust, kangust, turset, ebastabiilsust, "alt minemise”

7 tunnet vai lukku j@&@mist thes véi mélemas pélves
6 Hard | ‘ |

- 1.1 Kas Te olete pidanud loobuma oma tavatreeningutest ja
5 Cha"engmg voistlustest méodunud né&dalal pélveprobleemide tottu? *
4 MOderate () sain treenida ja vbistelda taielikult
3 Easy (O Treenisin ja véistlesin taielikult, kuid 1abi pélvevalude
2 Rea"y Easy (O vahendasin treeninguid/vdistlusi pélvevalude téttu
1 ReSt O Ei saanud osaleda treeningutel ja vdistlustel pdlvevalude t6ttu




RPE x aeg
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AU (RPE x min)

4797

Nadal 1

RPE nadala kokkuvote

5100

Nadal 2

2035

Nadal 3




tunnid

18
16
14
12
10

L L L= A B ¥ =

Nadal 1

Ttreeningtunnid

Nadal 2

Nadal 3




30

25

20

¥y

Nadal 1

Kilometraaz

Nadal 2

Nadal 3




PROBLEEMI TOSIDUS 0-100P
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ALASELJA PROBLEEMIDE ESINEMINE




Vigastuste ennetamise puramiid
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Sarlataanlus
~ Teibid ja ortoosid




Soudmine - mida arvestame
treeningutel?

» Start = 1350N, 5-6 tommet
» 6min testil iga tomme ca 60% joust stardil
» Kas valmistume voistlema ule paeva?

» MM 2019 = 4 starti 7 paeva jooksul, 1 paev iga
soidu vahel

» Mis siis, kui ilm on vaga raske? Vastutuul ja
distantsi aeg 1min pikem?




Tanan kuulamast!

mati@fysiocentrum.ee

www.fysiocentrum.ee
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